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مقدمه 


من به مدت یک دمه استر اتژی توسعه شخصی را تجربه کرده‌ام 
دقن کے بے سورت لضاف اولین اون کخته را ور سال 201۳2 
شروع کردم - و تغییراتی که ايیجاد کردم ادامه دار بود -متوجه 
فدح كه استه ار قر ,ایند که وروی آنل سای نی کرةه .يك شکسه کاس 
بود . وقتی چیزی عمل می کند :۽ آن چه عمل نمی کند در معرض 
دید قرار می گیرد 


د انش موجود در این کتاب محبوب ترین استر اتژی های رشد شخصی 
را که به طور قابل پیش بینی ناسازگار است ۰ در معرض دید 
قرار می دهد و نشان می دهد که چرا عادت های کوچک مؤثرترين 
و مطمئن ترین راه برای ایجاد عادت های جدید سالم هستند. 


وقتی که شما خواندن کكکتاب عادتهای کوچک را تمام كرديد و سيس 
بعد از شروع اولین عادت کوچک خود» تعجب خواهید کرد که چرا 
کسی قبلا در مورد این استر اتژی به شما نگفته است ۰ و اینکه 
کل زندگی شما کجا بوده است .کسی هم به من نگفت . اما بياييد 
روی آینده روشن تمرکز کنیم چون این کتاب شما را برای تغيير 
ژندگیتان بهتر از ۹٩‏ درصد مردمی که اطرافتان در اين جهان 
راه می‌روند مچهز خواهد کرد . مردمی که فکر جى کنند اتيا 
کساتی: ممتتة كه ت توانلة به تعییرات. كالح رمد مب ام 
حقیقت وخیم خواهد بود = مشکل از آنها نیست بلکه از استراتڑی 
که پیش گرفته اند سرچشمه می گیرد 


ساختار اين كتاب چگونه است 


در اين كتاب هفت بخش اصلى وجود دارد هدف اصلى اين كتاب اين 
است که به شما کمک كند كه به طور دائم رفتارهای عادى و سالم 
به زندگی تان اضافه كنيد . بخش ابتدايى كتاب درباره عادت 
سازی مغز + قدرت اراده » انگيزه و اينكه آنها چگونه با 
یکدیگر مرتبط هستند صحبت مى كند . در دو قسمت بعدى راجع به 
نتایج منطقی و علمی درباره چگونگی بهترین شيوه استفاده از 
این اطلاعات بخت. شده است . سه قسمت اخر نجوه كاربرد ان را 
به شما نشان مى دهد. در اينجا هفت قسمت با جزئيات بيشتر 


آو رده شده است 


بخش 1 
مقدمه ای بر عادت های کوچک 


در اینجا شما متوجه خواهید شد که یک عادت کوچک چبست . اين 
بخش شامل د استانی است که چگونه من اولین شنای سوئدی ام را 
به یک تمرین ورزشی کامل تبدیل کردم (که تبدیل شد به پدیده 
ای به نام چالش یک شنای سوئدی ) . همچنین بررسی خواهیم کرد 
که چرا این عادت‌ها بر ای رشد فعال بسيار حياتى هستند 


آنچه خواهيم آموخت : یک عادت کوچک چيست »> اهميت عادتها جنشت 
و چگونه اولين عادت کوچک خود را پبيدا كردم. 


1- مغز شما چگونه عمل ميكند 


در قسمت دو » می خواهیم نگاهی به مغز انسان بان ازریم . درک 
کردن مغز به طور شگرفی می تواند در شکل دادن عادت جدید به 
ما کمک کند » چون شما می توانید استراتژی برترى را با 
استفقاده از اين دانش به کار بگيیريد.درباره قسمت هاى فعال و 
غير فعال نی خودآگاه و ناخودآگاه) مغز خواهيم آموخت و 


ا تا که ۳ با هم چطور کار می‌ کنند تا رفتارهای روزانه 
ما را شكل دهند 


آنچه خواهيم آموخت : عملكردهاى داخلى مغز انسان به دليل تغيير 
رفتار و ايجاد عادت هاى جديد است. 


2 قدرت ان اه ره سل از انگیزه 


ا وا ای ترا اوه ن اتکی .که شنت 
کار را کامل کنیم يا به وسيله قدرت اراده در مورد ان موضوع 
تصمیم گیری کنیم . آیا یکی بهتر از دیگری است؟ آیا از هر 
دو استفاده می کنیم؟ دانش » برنده ی اين رقابت را اشكار مى 
سازد و بهترين راه استفاده از آن را پبيشنهاد مى دهد. 


آنچه خواهيم آموخت جرا بهتر است است كه منحصراً از قدرت 
اراده استفاده کكکنيم و انگیزه را به کل نادیده بگیریم 


3- استراتژی عادت های کوچک 


سه بخش اول پایه و اساس مفهوم اقدامات کوچک و روزمره را بنا 
می کند . در دو بخش بعدی ما درباره چرایی این موضوع و چگونگی 
کارکرد ان بحث خواهیم کرد. عادت های کوچک با ذهنيت متاسب 
E: ۲ ES E EE Si ale SANS ESE OL‏ 
فكر می‌رساند 


آنچه خواهيم آموخت : ارتباط بين استراتژزی عادت های کوچک و 
هر آنچه زاره تع نر تا وت تفا اناا دتا كزفتة. اح 


4 تفاوت عادت های کوچک 


این قسمت به فایده ی تفاوت بین استر اتژی عادت های کوچک و 
به چگونگو کارکرد ن برای شما وقتى كه دیگران از آن استفاد ه 
تھی گنتلد مکی نرک ارد 


آن چه خو ا هبد آموخت : مواردی که عادت های کوچک را به طور منحصر 
به فردى تاثير گذ ار می سازد 


5- عادت های کوچک- هشت قدم تا تاد بزرگ 


این هشت گام به شما نشان خواهد داد که چگونه عادت هايتان 
را انتخاب كنيد » سفرتان را برنامه ريزى كنيد و اولين قدم 
کوچک تان را رو به جلو بردارید . هر قسمت جزئيات خاصی دارد 
که تنشان ھی داهد جرا این مورد لازم است.. استرز ائنزی مختلف برای 
به کارگیری و چگونگی اجر‌ای بهتر آن توضیح داده شده است. 


آن چه خوا هیم آموخت : چگونگی اعمال عادت های کوچک در زندگیتان 
از مرحله ی" من می خواهم یک عادت جدید بسازم" تا موفقیت 


 -6‏ قانون عادتهای کوچک 
این بخش آخر ۸ قانون استر اتژزی عادتهای کوچک را پوشش می دهد 
این قوانین شما را در مسبر نگه مى دارند و اطمینان حاصل 
مى کنند که شما پتانسیل و نتایج خود را حد اکثر می‌کنید. 
آن چه خو | هیم آموخت 2 قانون شالسی از عادت های کوچک که 


یه 
شما در دستیابی به نتایج بزرگ و دوری از اشتباهات خادت. شکن 
کمک مى كند 


% 
آماده اید که بفهمید چگونه عادت های کوچک به نتایج بزرگ ختم 


مى شوند ؟ من مطمئنم كه اینطور است چون من هم هيجان زيادى 
برای نشان دادن کار به شما دارم .شروع كنيم. 


مقدمه ای بر عادتهای کوچک 


"مسير هزار مايلى با يك قدم شروع ميشود" - لائوتسه 
اولین عادت كکوچک تان را شروع كنيد 


ویر اه اضه اف ی فة :ا اا کا راو اال کا وو یي کته 
آن را تمام كنيد. ممكن است حتى بيشتر هم بخوانيد ولى كمتر 
نه .برای خواندن دو صفحه زمان و تلاش زیادی لازم نیست پس 
بهانه ای وجود ند ‌ارد. حالا شما می توانید داشتن یک عادت کوچک 
را هنگامی که درباره عادات کوچک مى خوانيد تجربه كنيد. 


بينى تان را همين الان لمس كنيد .من جدى هستم . بعدا توضيح 
خواهم داد. خب حالا به ما هه زیر که چه مقهومی برای زندگی 
شما دارد فكر كنيد 


1- تصمیمات بزرگ اکن برای شما نتیجه ای کشا و زونه بی ارزش 
هستند. برای مثال من می‌توانم بگويیم که هر روز به مدت دو ساعت 
ورزش خواهم کرد اما اگر هیچ وقت آن را انجام ندهم »> اندازه 
ى تصميم اهميتى ندارد. در واقع هدف بدون اقدام ۴ به اعتماد 


2- در مطالعات به افراد نشان داده شده است که توانایی 
خودکنترلی شان را بیش از حد در نظر میگيیرند 


این دو نکته ساده دلیل ايینکكکه چرا مردم برای تغيير تقلا مى 
کنند را آشکار می سازد . آنها آرزوهای بزرگی دارند موی 
توانایی شان را برای تغيير» بسيار بيش از حد ارزيابى مى 
كنند كه اين امر عدم تطابق بين خواسته و توانايى است. 

در اينجا دو مورد را بايد در نظر گرفت 


1- انجام د ادن مقداری کم » تسا زر بهتر از انجام دادن هیچ است 


2-انجام دادن مقداری کم به صورت روزانه ناسین بيشترى نسبت 
به انجام دادن مقدار بسیار زياد در یک روز دارد . چه مقدار 
بیشتر؟ خیلی بیشتر » چون مقداری کم به طور روزانه برای 


تبديل شدن به يك عادت بنيادى مادام العمر كافى است و همان 
طور كه مى بينيد اينها موارد مهمى هستند 


اگر این گزاره ها برای شما منطقی به نظر مى رسند نتيجه اصلى 
این است که اهداف کوچک بهتر از اهداف بزرگ هستند. جالب بود 
نه ؟ اين آغاز راه است. 


آيیا تا به حال احساس کرده اید که گیر افتاده اه و تا برای 
تغيير خودتان به شكلى بهتر تلاش کرده ايد و شکست خورده 
اا اين ولاف و ارقا و ارجا اجان کرد اند و خی 
برای مدتی طولانی دست از تلاش كردن برداشته سار 


احتمالا همه ما آن زا تخرزيبة کی "لاتم اول ينكد اريك له 
سوال جالب دیگر نیز بپرسم 


اگر عدم اقدام شما و پايبند بودن به برنامه هرگز سکاب 
برایتان ایجاد نکرده باشد و مشکل از استراتژی شما بود چی؟ 
اشتت ارم ا کک و ان ی ا اوو م کید ی ن ر 
تایه ی کد كر اف ی موی ر تار اتان > اواد و مر 
> جایگزین بهتری برای پایبند بودن به برنامه های شما پیشنهاد 
کند چىی؟ - برنامه ای که به ندرت تبلیغ یا اجرا می شود. اگر 
تغییر به این استرانژی جدید همه چيز را براى شما تغيير دهد 
و مهم نباشد که چه احساسی دارید » می دانستید که می توانید 
اقدامى انجام دهيد .> به اهداف خود برسيد .» عادت هاى خوبى 
ایجاد كنيد و زندگی خود را تغییر دهید چی؟ 


به دنیای عادت های کوچک خوش آمدید 


افراط آمیز به نظر می رسد ۰ مى دانم » ولی شما زندگی نامه 
کوچک من را خوانديد. اين واقعيت دقيق و اآشكارى است كه از 
او اخر سال 2012 برای من اتفاق افتاد.ده سال گذشته ی زندگی من 
جستجو و رین مد اوم بر اى :زشد .جود ا اي .نا امن کنو > 
اما پس از آن چیزى را امتحان کردم که بر خلاف آنچه قبلاً تجربه 
کرده بودم دستیابی به موفقیت بزرگی ایجاد کرده بود . 
بنابراین دقیقاً فهمیدم که چرا این استر اتژی عجیب بسیار خوب 


کار کرده است ۰ و من از چگونگی هماهنگ شدن همه چبز با هم 
متحير شدم (و هنوز هم هستم). و حالا اين کتاب اينجاست 


ما در سرزنش کردن خودمان برای عدم پيشرفت بسيار سريع هستيم 
ولی برای استراتژى مان خیلی کند . سپس ما آنها را بارها و 
بارها تکرار کرده و تلاش مىكنيم که آنها را به عمل وا داریم 
اما موضوع اينجاست اگر شما در استفاده از یک استر اتژزی معین » 
بارها و بارها شکست خوردید بايد یکی دیگر را امتحان كنيد 

اگر برای شما نتيیجه بخش نباشد اهمیتی ندارد که برای دیگران 


نتيجه ای د اشته باشد . این درسی است که ای کاش سال ها پیش 


ق را می آموختم. 


پیش از این از شما خواستم که نوک بینی تان را لمس كنيد چون 
می خواستم چیزی را به خودتان ثابت کنید .ابتدا » به اين توجه 
كنيد لمس ببنی تان جایزه اى براى شما به دنبال نخواهد داشت 
سپس این را در نظر بگیرید که این کار را کردید چون توانایی 
انجام آن را داشتید . اگر اين كار را انجام نداديد حالا اين 
را انجام بدهید تا کلمات برای شما صدق کته ( يا اگر از آن 
دسته افراد یکدنده هستید کار کوچک دیگری را انتخاب كنيد). 


شما قادر به لمسبينى تان بوديد چون مقاومتى كه داشتيد از 
قدرت اراده قوى تر لبوك . تبریک می گویم ! شما اين مرحله 
را با موفقیت پشت سر گذرانديد. 


هر ۱۵ هالا تمرتتى. ابتك ات در ر اتظة يا قدزت ار اة وة اگز 
شما مى توانيد خودتان را مجبور به لمس بينیتان كنيد ۰ پس 
مى توانيد با استفاده از استراتژى اين كتاب به موفقيت دست 
یابید . شوخی ندارم . این کتاب وجود دارد چون من در 28 دسامبر 
2 یک شنای سوئدی انجام دادم . توانایی من در انجام ۱۶ 
شنای سوندی پی در پی و پیشرفت فیزیکی من از همان شنای سوندی 
حاصل می شود . من به خاطر شنای سوندی هر روز به خواندن و 
نوشتن می‌پرد اختم . آن شنای سوئدی اولین قدم بود که مرا به 
سمت تمامی این تغییرات بزرگ در زندگی مهد ایت کرد 


هر دستاورد بزرگی ره آنچه پیش از آن بوده . استوار است 
؛ وقتى ن را ردیابی کنید » یک قدم کوچک را خواهيد ديد كه 


همه ی آن را شروع کرده است . بدون آن یک شنای سوئدی من 
همچنان در تلاش بودم تا برای رفتن به باشگاه » نوشتن و خواندن 
پیوسته انگیزه بگیرم . شنای سوندی مرا به کشف این استراتژی 
جدید » که به این دستاوردهای بزرگ ختم شد » هدایت کرد. ایا 
شما آماده شنیدن داستان آن کار کوچک که همه چیز را برای من 


تج ان ۵1۵ هستبد ؟ 


